
【参考】内臓脂肪減少のための身体活動量の目標設定  

～メタポリックシシド、ロームのノ該当者・矛盾詳の方へ～   
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速歩   水泳   
自転車  軽い  

ランニング   
テニス  

（軽い負荷）   
ゴルフ   ジョギング  

（シングルス）  

強度  
4．0   8．0   4．0   3．5   6．0   8．0   7．0  

（メッツ）  

運動時間  10分   10分   20分   60分   30分   15分   20分  

運動量  
1．3   1．3   3．5   

（Ex）   

3．0   2．0   2．3  

体  重  別   消  費  エ  ネ   ル  ギ  量 

50kg  25kca】  60kca】   55kcat  130kcal  130kcal   90kcal   105kcal  

60kg  30kcal  75kcal   65kcal  155kca】  155kcal  110kcal  125kcal  

70kg  35kcal  85kcal   75kcal  185kcal  185kcat  130kcal  145kcal  

80kg  40kcal  100kcal  85kcal  210kcal  210kcal  145kcal  170kcal  

消責エネルギー量は、強度（メッツ）×体重×時間（h）×1．05の式から得られた値か  

ら安静時のエネルギー量を引いたものです。全て5kcal単位で表示しました。  
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・腹囲は、立位でへその高さで計測します。  

・両足をそろえ、両腕は身体の横に自然に下げ、お腹に力が入らないようにします。  
・呼吸は意識せず、普通にし、呼気（はき出した）の終わりに目盛を読み取ります。  
・巻き尺が、背中や腰に水平に巻かれているかを確認します。  
・正確な計測を行うためには下着をつけないで下さい。  

腹囲の測定部位  
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4．目標を達成するために  

（1）目標を達成するためのアド′くイス  

ここでは、あなたが設定した身体活動量の目標を達成するためのアドバイスを   

紹介します。目標を達成するためには日常生活の中で生活活動を増やしたり、ラ   
イフスタイルに合わせた運動を行うことが重要です。  

また、目標を達成するためにはあなたの現在のライフステージに応じた工夫を   

行うとより効果的です。  

（ア）生活活動増加に向けたアド／iイス  

生活活動を増やすためには、日常生活における歩数を増加させることが有   
効です。歩行習慣を身に付けて身体活動量の目標を達成しましょう。  

○歩行習慣を身に付けるための6つのポイント  

① 歩数を歩行時間で覚えましょう。10分間歩くと約1，000歩です。  
② 歩数を生活の行動パターンとして体で覚えましょう。例えば、スーパ  

ーへの買い物は何歩、通勤は何歩、といった具合です。  

③ 最初から欲張らないことです。4，000歩増やす場合も、まずは1日  
1，000歩増やすことから始め、3ケ月かけて徐々に4，000歩増やせば良  
いのです。  

④ 歩行は連続しなくても構いません。1日の合計が1万歩になるように  

しましょう。   

⑤ 日常生活の中で歩行によって移動する機会をできるだけ多く作りま  

しょう。  

⑥ 歩行に目的をもたせましょう。休日にはショッピングに出かけたり、  
史跡を訪ねたりするのも良いでしょう。   

（イ）運動量を増加に向けたアドバイス  

運動を行うにあたっては、過当たりの総運動量が基準値に達しているかが   

大切です。  

例えば、速歩を行う場合であれば週1回60分でも、週6回10分ずつでも   

自分のライフスタイルに合わせて行えば良いのです。  
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（2）ステージに応じた目標達成のためのアドバイス   

ここでは、あなたの現在のステージに応じた目標達成を行いやすいようにアド  

バイスを紹介します。   

まずは、以下のフローチャートであなたのステージを確認してみましょう。   

次に、あなたのステージの下に記載されているページに進んでください。あな  

たの現在のステージに応じた身体活動や運動を実行・継続するためのアドバイス  

を紹介していますので、あなたの生活の中に身体活動・運動をどのように取り入  

れていけるかを考えてみましょう。   

また、3～6ケ月ごとに、身体活動量の評価を行い、目標を設定しなおすとと  

もに、あなたのステージも再評価しましょう。  

あなたの現在のステージは？   

運動寒空に  
関する質問  

次の質問に「はい」「いいえ」  
でお答えください．あてはまる矢印  

に進み，それぞれのステージのボ  
ックスを大きく○で囲んでください．  

スタート  

あなたは、ときどき堕、生活活動を  

増やしたり、運動を行っていますか？  

．声 屯、  虚  
継続しているが   

6カ月未満  あなたは全量、生活活動を増やしたり、運  
動を始めるつもりがありますか？  

C 準備   
ステージ  

上声 包 

、  

D 実行   

ステージ  

A 前熟考  
ステージ  

B 熟考   

ステージ  P30へ   P29  

P26へ  
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Åゝ前熟考ステージの人へ  

前熟考ステージの人は：  

あなたは、現在、運動を行っておらず、生活活動量も少ない人です。しか  

も、近い将来に運動を始めたり生活活動を増やそうとは考えていません。  

あなたは、健康づくりのために必要な身体活動量の目標を達成していませ  

ん。現在のままでは生活習慣病の発症が危倶されます。まずは、身体活動量  

を増やすことを考えてみることから始めましょう。  

アドバイス：  

自分の将来の健康状態をイメージしてみませんか！  

○ 体を動かすことについて、その負担にばかり目を向けていませんか。もっ   

と将来に得られる効果も考えてみましょう。まずはわかりやすい効果をイメ   

ージしてみてください。病気になりにくい、体重が減る、階段を上っても息   

が切れない、「よいしょ」と言わなくなる等の効果です。  

○ このまま身体活動量が低い状態が続くと、あなたの体は将来どうなるので   

しょうか。その時、周囲の人に与える影響はどのようなものか想像してみま   

しょう。今、わずかに何かを行うことで、あなたの将来は今よりもずっと良   

くなっていきます。活発に身体を動かし、元気になったあなたを想像してみ   

ましょう。  

○ 運動が嫌い、不得意、行う自信がない、時間がないというあなた、運動で   

はなく、生活活動を増やすことでも生活習慣病の予防ができます。  

何もやらないよりは、わずかでも体を動かしましょう。   

まずは、できることから。  

○ まずは、目の前のできることから始めましょう。何もやらないよりは、わ   

ずかなことでも何かをやった方がいいのです。まずは、普段着でもできるス   

トレッチや散歩、階段上りにチャレンジしてみましょう。  

○ あなたに合った運動の仕方や生活活動の増やし方について、 一度、専門家   

に相談してみませんか。きっとよいアドバイスがもらえますよ。  
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B 熟考ステージの人へ  

熟考ステージの人は：  

あなたは、現在、運動を行っておらず、生活活動量も少ない人です。そのため、あ  
なたは、健康づくりのために必要な身体活動量の目標を達成していません。現在のま  
までは生活習慣病の発症が危倶されます。   

しかし、素晴らしいことに、あなたは、近い将来に生活活動量を増やしたり、運動  
を始めてみようと思っています。まずは、実現に向かって一歩踏み出しましょう。  

アドバイス：  

生活活動量を増やすことから始めましょう。  

○ 運動ではなくても、日常生活で活発に体を動かすことによって健康の維   

持・増進は可能です。健康づくりのためにあなたにおすすめする1日の生活   
活動量は、歩数にして8，000歩から10，000歩程度です。いきなり、このよう   

な歩数を達成目標にしなくても、まずはわずかでもできる範囲の量を増やす   
ことから始めましょう。  

○ まずは1，000歩だけ増やして、慣れてきたら徐々に歩数を増やしていくと   

いった方法はいかがでしょうか。10分歩くと約1，000歩になります。  

○ 歩数にこだわらなくても、散歩、通勤による歩行、床そうじ、庭仕事、洗   
車、物を運ぶ、子どもと遊ぶことなどの活動を毎日60分程度行うことを目指   
しましょう。特別に時間を取らなくても、家事を行いながらの「ながら」体   

操も実施できます。  

行ってみた感想はどうですか？  

○ 生活活動を増やすためにこの程度ならできるというものが意外と多いこと   

に気づくことでしょう。あなたはできるのです。自信を持ちましょう。  

○ 歩くときは歩幅を大きめにする、1時間ごとに背伸びをするなど、これだ   

けはやっておこうという、毎日できる簡単な目標を決めて実施しましょう。  

○ 身近な公園や、いつもの通勤の途中で歩ける場所を探しましょう。毎日の   

生活を見直し、いつ、どこで、どのくらいできるのかを考えてみましょう。  

○ できれば、始めはわずかな運動、例えば週末にl回程度、合計30分程度の   

運動でもかまいません。まずは、新しくチャレンジできそうな運動をわずか   

でも行ってみましょう。  

○ あなたに合った運動の仕方や生活活動の増やし方について、一度、専門家   

に相談してみませんか。きっとよいアドバイスがもらえますよ。  
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C 準備ステージの人ペ  

準備ステージの人は：  

あなたは、現在、健康づくりのために必要な身体活動量の目標を達成していません。  
しかし、ときどきは生活活動を増やしたり、運動を行おうと心がけている人です。残  

念ながら、定期的ではない現在の活動量のままでは生活習慣病の予防としては不十分  
です。「ときどき」行っている活動を「定期的」に変えていきましょう。  

アドバイス：  

週1回程度の運動から始め、継続できる楽しみを！  

○ あなたは、今まで、たとえ「時々」にしても、生活活動を増やしたり、運   
動を行おうと心がけてこられました。これは、すばらしいことです。なかな   
かできることではありません。自分に自信を持ってください。今後、行うべ   
きあなたの課題は、「時々」を「定期的」に変えていくことです。  

○ 健康づくりのために、あなたにおすすめする活動は、生活活動を増やして、   
それを継続すること、また運動量にして週4エクササイスヾ以上の運動です。これは   
週1回1時間程度の速歩、自転車、またはダンスなど、あるいは週1回40   

分程度のエアロビクス、水泳、ジョギング、テニス、またはサッカーなどに   

相当する運動量です。  

○ まとめて行っても、週2回、週3回、あるいは週6回といったように分割   
して行っても結構です。速歩ならば、週1回で60分程度、週2回ならば1回   
30分程度、週3回ならば1回20分程度というように分割できます。  

継続させるためのエ夫を行いましょう。  

○ 冷蔵庫に目標とする運動内容（例えば歩数）を貼っておく、玄関の目立っ   
ところにウオーキングシューズを置いておく、部屋にトレーニングウエアを   

飾るなど、実践のためのきっかけや合図になるものを身の回りに散りばめま   
しょう。  

○ まずは、現在の活動状況を把握しましょう。いつ、どこで、どのくらいの   
活動をしているのか。そして、その状況をもとに、きわめて具体的で実現可   
能な目標をたてましょう。目標が達成できないのはあなたのせいではなく、   
無理な目標のせいです。95％達成可能で短期的な目標をたてましょう。  

○ 家族やお友達の方に、応援してもらったり、一緒に運動を行えるように頼   
んでみましょう。また、彼らの前で「やるぞ！」と宣言するのもいいです。  
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D 実行ステ⊥ジの人へ  

実行ステージの人は：   

あなたは、現在、生活活動量が多いか、または定期的に運動を実践している人です。  

あなたは、健康づくりのために必要な身体活動量の目標を達成しています。現在の習  

慣を続けることにより健康を維持・増進することができます。しかし、まだ定期的に  
なって6ケ月末満ということで、もとの生活に戻ってしまう危険もあります。このま  

ま、さらに現在の習慣を続け、逆戻りの危険にも備えていきましょう。  

アドバイス：  

このまま現在の習慣をキープする努力をしましょう。  

○ あなたは今まで生活活動を増やし、運動を実践してこられました。なんて   

すばらしいことでしょう。今後は、どのようにその習慣をキープするのかを   

考えましょう。  

○ 振り返ってみましょう。今までに途中で止めたくなる気持ちが起こること   

もしばしば、また残業や家族の世話で継続できない状況に対して、あなたは   

うまく打ち勝ってきました。続けてきた、そのことに自信を持ってください。  

○ 疲れにくくなった、楽に階段が上れるようになった、ウエストサイズが減   

少して服が着やすくなった、肩こりがなくなったなど、生活の中で感じる効   

果も自覚できていることと思います。もう一度、それらの効果を確認しまし   

よう。  

○ 現在の習慣を妨げる要因にうまく対処しましょう。例えば、悪天候でいつ   
もの歩数が稼げない時は室内で行う代わりの活動を考えておく、突然の仕事   

が入ったら他の日に少し多めに行って1週間単位で身体活動量を確保する、   

倦怠感が生じたら、歩くコースや運動内容を変えてみるのもよい方法です。  

○ 手帳やカレンダーに生活活動・運動を行う予定をあらかじめ記入するよう   

にしましょう。生活活動・運動を行う優先順位を上げることにつながります。  

○ 行いたくないと感じる暗が必ずあります。そういう時は、取りあえず運動   

する場所に行ってみる、先に着替えを行ってしまうなどの対策を取りましょ   

う。  
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E 維持ステージの人へ  

維持ステージの人は：   

あなたは、現在、生活活動も多く、定期的に運動を行っている人です。あなたは、  

健康づくりのために必要な身体活動量の目標を運動の実践によって達成しています。  

現在の習慣を続けることにより、健康を維持・増進させることができます。このまま  

の状態を保ちましょう。  

アドバイス：  

継続できてきたことに自信を持ちましょう。   

家族や友人も誘ってあげてください。  

○ 幾多の誘惑、困難にもかかわらず、継続されてきたことはなんてすばらし   

いことでしょうか。自分を褒めてあげてください。  

○ 疲れにくくなった、楽に階段が上れるようになった、ウエストサイズが減   

少して服が着やすくなった、肩こりがなくなったなど生活の中で感じる効果   

を再認識しましょう。  

○ 生活活動や運動を行うことを妨げる要因にうまく対処しましょう。例えば、   

悪天候なら室内で行う代わりの活動を考えておく、突然の仕事が入ったら他   

の日に少し多めに行ってl週間単位で身体活動量を確保する、倦怠感が生じ   

たら活動の内容やコースを変えてみるのもよい方法です。  

○ 手帳やカレンダーに生活活動・運動を行う予定をあらかじめ記入するよう   

にしましょう。生活活動・運動を行う優先順位を上げることにつながります。  

○ ある期間を継続できたら、よくがんばった自分にご褒美をあげましょう。   

ご褒美の内容は、例えば、旅行に行く、おいしい料理を食べる、欲しかった   

スポーツウエアを買うなどです。  

○ 最後に、誰だって何らかの理由で習慣がとぎれてしまうことはよくあるこ   

とです。ただ、元に戻すのは、あなたにしかできません。逆戻りに備えまし   

ょう。しかし、万一習慣がとぎれてしまっても大丈夫、そんな時はいきなり   

頑張ろうとしないで、ゆっくりと元の状態に戻していきましょう。  

以下のチェックを行ってください。  

① 偏った種類の運動にはなっていませんか。  

② 義務的ではなく、楽しんで運動できていますか。  

③ 運動でかえって体の調子を崩していませんか。  

上記に当てはまる場合は、運動の専門家に相談しましょう。  
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5．運動を行うにあたって   

運動を行うにあたっては、事故を引き起こさないためにその日の体調や天候、持   

病などに注意して行うことが重要です。   

また、運動を行うにあたっては体力に応じた運動を行うとともに、運動の前後に   

ストレッチングを加えた準備・整理運動を行うことが必要です。   

（1）安全に運動を行うための注意事項  

① 事故の予防と運動後の疲労を軽減するために、準備運動と整理運動を必ず  
行いましょう準備運動と整理運動については「（2）準備運動・整理運動につ  

いて」（P32）を参照して下さい。  

② 膝痛や腰痛など、現在整形外科的な障害で通院されている方は、主治医や、  
運動指導の専門家と相談してから始めましょう。運動中や運動後に強い痛み  

が発生する場合にはただちに運動を中断して下さい。  

③ 大きな筋力を出す時には急に血圧が高まるため、血圧の高い人は十分に注  

意して下さい。運動前に血圧と体調をチェックし、体調が優れない場合は運  

動を中止して下さい。  

④ その日の体調に合わせて行う運動量や強度を調節しましょう。  

⑤ 夏場に屋外や気温の高い場所で運動する場合には、脱水や熱中症に十分注  
意しましょう。これらの予防のために、運動中や運動後に水分をとりましょ  

う。  

⑥ 服装は気候にあったもので、体が自由に動けるものが良いでしょう。靴は  

膝や足関節に負担のかからないようなスポーツシューズをお薦めします。  

図5 スポーツシューズの例   
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